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Cystites: 10 conseils pour eviter les recidives 

Bum qu’il n’existe pas de solution miracle, quelques conseils simples permettmt tie limiter les recidives d’infections urinaires. 
En respectant une bonne hygiene de vie, il est possible de ne plus soitffrir continuellement de ces cystites. 

Q BUVEZ SUFFISAMMENT 

Boire de I'eau en quantite suffisante (1,5 a 2 litres par jour) pour que les urines soient moins concentrees est le plus 
sur moyen de diminuer le risque d'infection. Le risque de cystite est plus important en ete, la transpiration est plus 
importante et on a tendance a uriner moins. 

0 NE VOUS RETENEZ PAS D'URINER 

Essayez d'aller aux toilettes regulierement et ne vous retenez pas trap longtemps. 

0 URINEZ APRES CHAQUE RAPPORT SEXUEL 

Si les episodes de cystite surviennent a la suite d'un rapport sexuel, prenez I’habitude d'uriner systematiquement 
apres. Par cette action, vous chasserez les bacteries qui pourraient etre presentes dans I'uretre. 

© EVITEZ L'HUMIDITE ET LA CHALEUR 

Evitez le port de vetements trap serres ou de sous-vetements synthetiques. Ms favorisent la transpiration et ainsi la 
proliferation de microbes. 

0 ADOPTEZ LES BONS GESTES 

Apres avoir urine ou apres remission de selles, pensez a vous essuyer d'avant en arriere et non I'inverse. Veillez 
egalement a vous laver les mains a I'eau et au savon. 

0 LUTTEZ CONTRE LA CONSTIPATION 

Si vous souffrez regulierement de constipation, veillez a adopter un regime equilibre en incorporant plus de legumes 
verts, de fruits, de fibres... Essayez egalement de prendre vos repas a horaire regulier et d'avoir un minimum 
d'activite physique. La stagnation des selles au niveau du rectum favorise la proliferation microbienne. 

0 LE MIEUX PEUT ETRE L'ENNEMI DU BIEN 

Limitez votre toilette intime a 2 fois par jour, evitez les toilettes vaginales, utilisez un produit doux respectant le pH 
vulvaire (5 a 7), n'utilisez pas de produits antiseptiques. 

0 ATTENTION A L'HYGIENE PENDANT LES REGLES 

Lors des regies, changez regulierement vos tampons ou protections externes. 

0 PAS D'AUTOMEDICATION 

Les vieux medicaments peuvent etre d'une efficacite douteuse. Enfin, ils peuvent masquer les symptomes sans arreter 
I'infection. Dans ce cas, les risques de complications sont plus importants. Veillez egalement a respecter les doses et la 
duree du traitement, sous peine de voir les bacteries developper des resistances et I'infection reapparaitre. 

© UNE AFFAIRE DE COUPLE 

Demandez a votre compagnon de se soumettre a une analyse d'urine, I'infection pouvant se transmettre lors des 
rapports. Si ces analyses revelent la presence d'une infection sexuellement transmissible, il est imperatif que les 
partenaires suivent un traitement. 
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